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Аннотации:
Цель: изучение динамики показате-
лей специальной работоспособности 
и объёмов тренировочной нагрузки в 
процессе годичной подготовки пловцов. 
Материал/методы: В исследовании 
приняли участие 14 студентов сборных 
команд харьковских вузов. Все пловцы 
высокой квалификации. Для подтверж-
дения эффективности тренировочного 
процесса использовались двигатель-
ные тесты специальной работоспособ-
ности пловцов, функциональные тесты. 
Результаты: Выявлена динамика по-
казателей специальной работоспособ-
ности и объёмов тренировочной нагруз-
ки пловцов высокой квалификации в 
годовом цикле подготовки. Определена 
доля нагрузки аэробной (58,3%), специ-
альной аэробно-анаэробной (34,5%), 
анаэробно-гликолитической (5,5%), 
анаэробно-алактатной (1,7%) направ-
ленности в общем объёме тренировоч-
ных нагрузок за учебный год. Выводы: 
При подготовке пловцов-стайеров наи-
более целесообразно одноцикловое 
построение годичного цикла, а для 
пловцов-спринтеров следует исходить 
из двухциклового варианта распреде-
ления нагрузок.
Баламутова Н.М., Ширяєва С.В. Дослі-
дження показників спеціальної пра-
цездатності та обсяг тренувальних на-
вантажень у плавців в процесі річної 
підготовки. Мета: вивчення динаміки 
показників спеціальної працездатності та 
обсягів тренувального навантаження в 
процесі річної підготовки плавців. Матері-
ал / методи: У дослідженні взяли участь 
14 студентів збірних команд харківських 
вузів. Всі плавці високої кваліфікації. Для 
підтвердження ефективності тренуваль-
ного процесу використовувалися рухові 
тести спеціальної працездатності плавців, 
функціональні тести. Результати: Ви-
явлено динаміка показників спеціальної 
працездатності та обсягів тренувального 
навантаження плавців високої кваліфіка-
ції в річному циклі підготовки. Визначено 
частка навантаження аеробного (58,3 %), 
спеціальної аеробно- анаеробної (34,5 
%), анаеробно – гліколітичної (5,5 %), 
анаеробно – алактатної (1,7 %) спрямо-
ваності в загальному обсязі тренувальних 
навантажень за навчальний рік. Висновки: 
При підготовці плавців – стаєр найбільш 
доцільно одноціклове побудова річного 
циклу, а для плавців- спринтерів слід ви-
ходити з двоциклового варіанту розподілу 
навантажень.
Balamutova N.M., Shyryaeva S.V. 
Study of special performance 
and volume training loadings at 
swimmers in the year preparation. 
Purpose: to study the dynamics of 
the special performance and volume 
of training load during annual training 
swimmers. Material / Methods: The 
study involved 14 teams of students 
of Kharkiv universities. All swimmers 
are of high qualification. Motor tests 
of special performance swimmers, 
functional tests were used to confirm 
the effectiveness of the training 
process. Results: The dynamics of 
special performance indicators and 
volume of training load of highly 
qualified swimmers in the annual 
cycle of training. Determined part of 
aerobic (58.3 %), aerobic- anaerobic 
special (34.5%), anaerobic- glycolytic 
(5.5%), anaerobic- alactate (1.7%) 
loadings in the direction of total 
training load for the academic year. 
Conclusions: In preparing swimmers 
stayer is the most appropriate single-
cycle construction of the annual cycle, 
and for swimmers, sprinters should be 




ность, объём,  нагрузки.
плавці, спеціальна, працездатність, об-
сяг, навантаження.
swimmers, special, performance, 
volume loading.
Введение.1
На рациональное построение годичной подготов-
ки высококвалифицированных пловцов влияет ряд 
факторов.
Во-первых, тренировочные и соревнователь-
ные нагрузки достигли высоких величин и это резко 
усложнило построение тренировочного процесса. 
Требуются новые подходы к динамике тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок.
Во-вторых, интенсивное развитие плавания в раз-
личных странах мира и его коммерциализация [10]. 
В литературе широко представлены сведения по по-
строению годичной подготовки пловцов высокого 
класса на основе двух и трёх циклового планирования 
[6, 9]. Убедительно показано, что от рационального 
построения годичной подготовки зависит формирова-
ние рациональной адаптации организма спортсменов, 
обеспечивающее достижения наивысших результатов 
в соревнованиях [9, 11].
Современная тренировка пловцов высокого класса 
характеризуется высокими величинами объёма рабо-
ты, её высокой интенсивностью, широким использо-
ванием различных средств восстановления и т.п.
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Говоря об основных параметрах тренировки плов-
цов следует сказать, что суммарный объём превышает 
2500-3200 км., тренировка ведётся практически кру-
глогодично дважды в день, а на наиболее напряжён-
ных этапах подготовки до 3 раз.
Естественно, что работа на таком уровне не может 
осуществляться без глубоких знаний закономерностей, 
лежащих в основе выявления профилирующих задач 
тренировки, выбора оптимальных методов и средств, 
их разрешения в рамках тренировочных микроциклах, 
периодов, отдельных этапов подготовки, занятий.
Изучение практического опыта показало, что в на-
стоящее время интенсификация процессов тренировки 
может осуществляться по нескольким направлениям: 
1) увеличение объёма работы в отдельных занятиях;
2) увеличение количества тренировочных занятий до 
2-3 и более раз в течение дня; 
3) увеличение количества занятий с большими и зна-
чительными нагрузками в микроцикле; 
4) увеличение интенсивности тренировочной работы 
[6, 9, 12].
Основной целью тренировочного процесса в спорте 
является достижение прироста спортивных результа-
тов. Максимизация прироста спортивных достижений 
обеспечивается рациональным применением средств 




готовки и в целом за сезон [3, 13]. В теории и методике 
плавания недостаточно разработан вопрос определения 
оптимальных объёмов и соотношения средств разной 
направленности в процессе индивидуальной подготов-
ки спортсмена [1, 14, 15]. Научное решение этой про-
блемы сводится к установлению зависимости прироста 
избранных критериев специальной работоспособно-
стии от объёма тренировочных средств, применяемых 
на отдельных этапах подготовки.
Исследование выполнено согласно плану НИР На-
ционального университета «Юридическая академии 
Украины имени Ярослава Мудрого».
Цель, задачи работы, материал и методы.
Целью исследования явилось изучение динами-
ки показателей специальной работоспособности и 
объёмов тренировочной нагрузки в процессе годич-
ной подготовки студентов пловцов, а также целевых 
функций, связывающих величины прироста показате-
лей работоспособности и объёмы выполненной тре-
нировочной работы.
Организация исследования. 
В исследованиях, проводившихся в течении учеб-
ного года приняло участие 14 студентов юридиче-
ской академии и политехнического университета. Все 
пловцы высокой квалификации (6 КМС и 8 МС).
В течение сезона было проведено восемь этапных 
обследований (табл.1). Для определения специальной 
работоспособности пловцов использовались следующие 
тесты, выполненные в естественных условиях плавания:
• повторное плавание с возрастающей скоростью 
5х200 м с паузами отдыха 3 мин. Скорость плавания 
повышалась с каждым повторением на 5 %, начиная 
с 80% и до предельно возможной;
• тест повторного плавания на максимальной скоро-
сти 4х50м с паузами отдыха 15 с.;
• контрольное плавание на 800 м. с предельно воз-
можной скоростью.
Забор проб выдыхаемого воздуха осуществляет-
ся сразу после окончания упражнения. Анализ газов 
проводился на аппарате Холдена. 
По результатам теста с возрастающей нагрузкой 
определялись: критическая скорость (V кр), макси-
мальное потребление кислорода (МПК), скорость 
плавания, соответствующая анаэробному порогу (V 
пано), лёгочная вентиляция (VЕ), частота сердечных 
сокращений на различных уровнях энергетического 
запроса (ЧСС пано, ЧСС кр, ЧСС макс), мощность на-
грузки на уровне анаэробного порога (W пано).
Кислородный приход за время упражнения (О2-
приход) определялся как произведение времени про-
плывания 800 м на уровень ПК сразу после окончания 
упражнения.
Квалиметрический анализ тренировочных нагру-
зок производился с использованием 4-ранговой клас-
сификации по зонам избирательной направленности 
физиологического воздействия упражнения [1, 2].
Статистический анализ включал расчёт средне-
групповых статистик достоверности различий по 
t-критерию Стьюдента.
Результаты исследований.
Общий объём нагрузки, выполняемый за сезон 
составил 740,0 ± 139,92ч. Из них нагрузок аэроб-
ной направленности – 58,3%, смешанной аэробно-
анаэробной – 34,5%, анаэробно – гликолитической 
5,5%, анаэробно-алактатной 1,7%. Выполняемая ра-
бота пловцами на суше, в зависимости от этапа под-
готовки, составляет 3-36% общего объема работы.
В каждом полугодичном цикле выделяются под-
готовительный и соревновательный периоды. В свою 
очередь подготовительный период состоит из обще-
подготовительного и специально-подготовительного 
этапов. Для каждого из этапов характерно опреде-
ление соотношения тренировочных нагрузок разной 
направленности и степень специфичности применяе-
мых тренировочных средств.
Среднегрупповые данные об объёмах тренировоч-
ных нагрузок различной направленности, выполняе-
мых на отдельных этапах подготовки пловцами при-
ведены в таблице 2.
Данные о динамике показателей специальной рабо-
тоспособности студентов, зафиксированные на отдель-
ных этапах подготовки, представлены в таблице 3.
Достоверные изменения в течении учебного года 
отмечены в показателях аэробной производительно-
сти (МПК,V пано, W пано) и времени выполнения те-
ста 4х50м (р<0,05).
В течении сезона вплоть до конца второго подгото-
вительного периода отмечено непрерывное увеличе-
ние МПК. Оно лишь несколько снижается во втором 
соревновательном периоде.
Тенденцию к увеличению на протяжении сезона 
демонстрируют и другие показатели аэробных воз-
можностей (О2 приход, W пано). Относительно ста-
бильна величина ЧСС макс и ЧСС кр. В отличие от 
этих показателей величина ЧСС пано существенно ва-
рьирует в течение года, увеличиваясь к концу сезона в 
среднем на 10 сокращений.
Прирост показателей предельного времени в кон-
трольном плавании 800 м. (t 800) линейно увеличи-
вается с ростом объёма всех видов тренировочных 
упражнений.
Прирост МПК растёт с увеличением нагрузок аэ-
робной и смешанной аэробно-анаэробной направлен-
ности свыше 200 ч., смешанной аэробно-анаэробной 
свыше 75 ч.
Основываясь на приведённых данных связываю-
щих изменения показателей специальной работо-
способности с объёмом выполненных работ, можно 
определить величины оптимальных объёмов, обе-
спечивающих наибольший прирост функциональных 
свойств организма.
Анализ многочисленных исследований [1,4,5] 
указывает на важность установления рационального 
соотношения между нагрузками различного воздей-
ствия на отдельных этапах подготовки и установле-
ния определённой последовательности их примене-







№ обследования Период подготовки Месяц Неделя тренировочного цикла
Первый подготовительный
1 начало сентябрь 2-3
2 середина ноябрь 10-11
3 конец январь 19
Первый соревновательный
4 середина январь 20
Второй подготовительный
5 начало февраль-март 26-27
6 середина апрель 31-32
7 конец май 37-38
Второй соревновательный
8 середина июнь 44
 Таблица 2 






































































































































периодначало конец начало конец
ЧСС мак 182 ±11 184 ±12 182± 9 179± 8 184 ±7 179± 4,5
ЧСС кр 180± 12 182± 3 179 ±11 177± 9 182± 7 178 ±30
ЧСС пано 152± 5 150± 9 156± 11 159± 13 158 ±56 162 ±6
МПК, л. мин 3,86± 3,1 3,96 ±0,3 4,09± 0,2 4,31± 0,4 4,5 ±0,3 4,9± 0,5
VE, л. мин 104,3 ±8 106± 18,2 111,3 ±16 113,1 ±11,9 122,1 ±10,4 126 ±10,8
W, пано % 63,6 ±4,1 65,3± 10,1 74,0 ±5,9 67,9 ±7,7 74,9 ±7,2 75,4± 11,7
t 800, с 586,8± 8,5 580± 17,1 571± 23 572± 26, 3 552 ±21 549± 18,3




Наибольшую долю на всех этапах подготовки со-
ставляет нагрузки аэробной и специальной аэробно-
анаэробной направленности. Существенные изменения 
объема нагрузок смешанной аэробно-анаэробной на-
правленности на протяжении годичного цикла свиде-
тельствуют о том, что этот вид тренировочных упражне-
ний используется как основной регулирующий элемент 
при развитии выносливости спортсменов [2].
Применение нагрузок аэробной направленности 
способствует не только повышению уровня общей вы-
носливости, но одновременно создаёт предпосылки 
для развития механизмов специальной выносливости.
Надо учитывать, что резкое повышение доли нагру-
зок смешанной аэробно-анаэробной направленности 
на ранних этапах годичного цикла может отрицательно 
сказаться на росте спортивных результатов [2, 5].
К концу второго подготовительного периода на-
блюдается наибольшее изменение в показателях аэ-
робной мощности.
Показатели анаэробной производительности при 
реализации избранной тренировочной программы су-
щественно не изменились.
Эффективность применяемых средств и мето-
дов устанавливается на основе зависимости «доза-
эффект» [1,5]. В нашем исследовании дозой является 
объём нагрузки определённой направленности, а по 
изменению показателей специальной работоспособ-
ности оценивает достигаемый эффект.
Кумулятивный эффект применения нагрузок аэ-
робного и смешанного аэробного-анаэробного воз-
действия выражается в значительном улучшении 
показателей аэробной работоспособности при одно-
временном ухудшении показателей анаэробной глико-
литической направленности.
Выводы.
Динамика показателей специальной работоспо-
собности в годичном
цикле подготовки пловцов определяется избран-
ной направленностью тренировочного процесса.
При общем годичном объёме тренировочных нагру-
зок 740 ч. на долю нагрузок аэробной направленности 
приходиться 58,3%, смешанной аэробно-анаэробной 
направленности 34,5%, анаэробно-гликолитической 
направленности 5,5%, анаэробно-алактатной направ-
ленности 1,7%. При этом отмечено достоверное по-
вышение аэробных возможностей. Показатели анаэ-
робных возможностей существенно не изменялись. 
Улучшение показателей гликолитических возмож-
ностей пловцов отмечено при использовании нагрузок 
анаэробно-гликолитического характера. Значительное 
увеличение нагрузок аэробной направленности при-
водит к снижению анаэробных показателей.
При подготовке пловцов специализирующихся на 
стайерских дистанциях, где основной энергетический 
запрос покрывается за счёт аэробных источников, 
наиболее целесообразно одноцикловое построение 
годичного цикла с относительно высокой долей на-
грузок анаэробной направленности в общем объёме 
тренировочной работы .
При планировании тренировочной работы 
пловцов-спринтеров в течение года следует исходить 
из двухциклового варианта распределения нагрузок.
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